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Current status on physical training for university female long-distance runners
─Excerpt from conditioning survey─
















乳酸性閾値が影響を与えると言われてきた 4 ，5 ）。しかし、近年ではランニングエコノミーに影響を与
えるとして、バイオメカニクス的な視点からランニングフォームについても数多く報告されてきてい







































施していた。実施平均エクササイズ数は2.29であった（表 1 ）。 7 名（41.2％）はレッグカール、 5 名



















上肢 プッシュアップ 10/13 (76.9%) 
その他 6/13 (46.2%) 
体幹 クランチなど（腹筋上部） 15/20 (75.0%) 
フロントプランク 15/20 (75.0%) 
バックエクステンション 8/20 (40.0%) 
リバーストランクカールなど（下腹部） 7/20 (35.0%) 
サイドプランク 6/20 (30.0%) 
バックプランク 4/20 (20.0%) 
サイドベント（腹斜筋群） 3/20 (15.0%) 
その他 5/20 (25.0%) 
下肢 レッグカール 7/17 (41.2%) 
ヒップリフト 5/17 (29.4%) 
スクワット（自体重） 4/17 (23.5%) 
お尻歩き 2/17 (11.8%) 
カーフレイズ 2/17 (11.8%) 
レッグエクステンション 2/17 (11.8%) 
ヒップフレクション（チューブ） 2/17 (11.8%) 
ヒップアプダクター（チューブ） 2/17 (11.8%) 
ヒップアダクター（チュープ） 2/17 (11.8%) 
ランジ 2/17 (11.8%) 
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　The purpose of this study was to clarify the details of the actual physical training for long-
distance runners which belong to the university of women’s long-distance team. A questionnaire 
was conducted on conditioning for 22 athletes who participated in the All Japan University 
Women’s Ekiden. Although the physical training implementation rate of the targeted long-distance 
team was high, and suggested that the detailed confirmation was necessary to determine whether 
the exercise was set for the training purposes. “For running form” it was not a high-load exercise 
of the lower extremity to improve the running economy, however, did trunk exercises.
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